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评论

本作理念先行，条分缕析下，颇有可采之处耳，但囿于国情，个人医疗辅助设备之应用
积年无寸进，仍局限在健身一隅，殊憾之也！

-----------------------------
读这种书读的最快了

-----------------------------
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没事不要乱吃维生素，囤粮的除外

-----------------------------
都是常识吧，除了阿司匹林当饭吃

-----------------------------
#学习心得#这本书说的基本是一些老生常谈的建议，如果你没时间看的话，可以直接翻
到最后的附表和清单。其实，怎么保持健康，大家心里都有数。只是在面临美食的诱惑
，工作的压力，手机的勾引时，人都会习惯性的满足当下的需求，而忽略保持健康带来
的长期好处。

-----------------------------
最后几页比较有用。前面的吧..只能说是作为一个亚洲人都有的常识

-----------------------------
好水

-----------------------------
这些建议大部分都耳熟能详，关键是能否做到，做到什么程度。有一些清单可以参考。
多次出现每年定期接种流感疫苗

-----------------------------
都是接地气的基本建议，期望过高以至于觉得写得太简单，不像本书像个公众号。收获
有些，比如阿斯匹林的作用，维生素不能总吃。。。

-----------------------------
老是吃垃圾食品的我需要再读一本意志力的书改掉

-----------------------------
患病前胡吃海喝，患病后悔不当初，医院无力回天后家属大闹医院、袭击医生。（关注
自身身体健康，提前预防疾病。如果患病，及时到医院并配合医生检查、遵循医嘱，这
大概就是长寿的法则吧。）

-----------------------------
小工具书，很多道理懂一部分，但重新系统地学习一遍，很棒



-----------------------------
吃完整的食物。

-----------------------------
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